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В В ЕД Е Н И Е

Я думала: как написать книгу о здоровом питании, чтобы вы мне поверили и лег-

ко смогли применить все написанное в своей жизни? Намеревалась написать 

о себе и своей истории трансформаций в начале, как это делают обычно, но ведь 

вы подумаете: «А почему я должна ее слушать, ведь я — другая?» Поэтому я ре-

шила написать свою историю в конце этой книги, как мотивацию, как вдохнове-

ние, а начать книгу мягким и доступным рассказом о том самом мире здорового 

питания.

О мире без ограничений.

О мире вкуснейших блюд.

О мире... пользы!

О мире правильного питания!

Что такое правильное питание? Правильное питание (ПП) — это не диета, не за-

преты и ограничения, как нам трактуют последние годы. Правильное питание — 

это основа здорового образа жизни (ЗОЖ), который включает в себя не только 

сбалансированный рацион, выбор правильных — здоровых, полезных — продук-

тов, но и спорт, рациональный и экологичный подход к жизни.

С чем мы сталкиваемся в последнее время? С большим количест-

вом ограничений и запретов: масло на ПП нельзя; от глютена нуж-

но отказаться; коровье молоко и вовсе обходить стороной. Многим 

этим заявлениям есть научные обоснования, и вместе с тем жиры 

(в том числе и сливочное масло) на ПП есть можно, ведь это источ-
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ник полезных жирных кислот, необходимых для здоровья; глютен тоже можно 

(за исключением тех, у кого аллергия и целиакия), коровье молоко не исключа-

ют, но рекомендуют заменить растительными аналогами из-за более высокого 

содержания необходимых для здоровья человека витаминов и микроэлементов. 

Вопрос не в том, что «можно», а что «нельзя». Вопрос в том, какой продукт, в каком 

количестве, как тот или иной продукт влияет на организм, какую пользу он несет.

В этой книге я расскажу вам, как питаться полезно и вкусно, как легко перей-

ти на здоровое питание и адаптировать наш привычный рацион без трудностей 

и заморочек. Мы научимся делать растительное молоко, ореховую пасту, при-

вычные нам с детства блюда в «ополезненной» версии и в домашних условиях, 

приготовим сгущенку без сахара и молока, разберемся с информацией о пользе 

того, что едим, и узнаем, чем можно заменить обработанные и рафинированные 

продукты для нашего здорового и вкусного рациона.

Добро пожаловать в мир полезной, вкусной и здоровой еды!
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Для кого эта книга?

Эта книга для тех, кто стремится к чистому и сбалансированному питанию.

Для тех, кто хочет поменять свой рацион, понять разницу между продуктами, на-

чать разбираться в составах, научиться читать этикетки.

Для тех, кто хочет оздоровить свой рацион, добавить в него больше разнообра-

зия и красок.

Для тех, кто хочет ощущать прилив сил и энергии.

Для тех, кто хочет снизить вес и чувствовать легкость.

Для тех, кто готов развенчать популярные мифы и заблуждения про диеты и пи-

тание, а главное, развиваться и меняться, оставаясь собой.

Здоровое питание — это вкусно и интересно, это не всегда про подсчет калорий, 

белков, жиров, углеводов и нутриентов.

Здоровое питание — не значит ограничения и постоянные голодовки.

Хочу вас обрадовать, в этой книге вы не найдете советов по принципу: употребляйте 

огурцы в количестве двести граммов в день и точно будете всегда стройными, 

энергичными, с крепким здоровьем и упругой кожей. Нет, здесь не будет точных 

цифр и наставлений, потому что цифры в питании — самые неточные значения, 

так как все мы люди и все мы разные, живем в разных странах, природных усло-

виях, в разных психологических состояниях.

В этой книге много интересных фактов про продукты и их использование в кули-

нарии, полезные рекомендации по питанию и, конечно, советы, которые доволь-

но легко применить в жизни.

Главное — это желание и твердое намерение внедрять все в свою жизнь посте-

пенно, обдуманно и с позитивом!
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Базовые и простые правила  
по переходу на правильное питание

1 НЕТ ограничениям. Мы не ограничиваем себя в продуктах, мы добавля-

ем БОЛЬШЕ полезных продуктов

2 Мы пьем ВОДУ. Чистую, питьевую воду, не заменяя ее компотом, чаем 

или другими напитками

3 Мы добавляем больше клетчатки и сочных продуктов: овощей, фруктов, 

ягод и зелени

4 Мы едим фрукты, не боимся их как огня и как источник сахара

5 Мы увеличиваем ежедневную порцию овощей и салатов

6 Мы добавляем в нашу тарелку полезные жиры, «медленные» углеводы 

и белки

7 Мы не считаем калории, но легко можем понять, сколько калорий содер-

жится в нашей тарелке, и понимаем, что калории калориям рознь. Калории 

от куска покупного торта и от полезного, сбалансированного торта без са-

хара — это разные калории, и организм на них реагирует по-разному

8 Мы планируем свой рацион, составляя его на основе пожеланий, пользы 

и любимых продуктов

9 Мы едим по ощущению ГОЛОДА, а не потому, что пришло время трапе-

зы. Мы не едим за компанию и от скуки

10 Мы наслаждаемся тем, что едим. Мы делаем осознанный и здоровый 

выбор






